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KAPTKW OOBPOIO
CAMOTO4YYTTH

Lis kopobouka MiCTUTb BNpaBu 415 CNiBPOBITHMKIB ryMaHiTapHMX OpraHisaLii, BONOHTepiB Ta
OTPMMYBaYiB NCUXONOMYHOI Ta MCUXOCOLiaNbHOI NIATPUMKM.

Lli BnpaBM MOXHa BMKOPUCTOBYBAaTY ANS CAMOAOMOMOTY, MIATPUMKHM Ha PiBHYX, 3 pobourmum
KOMaHZaMu, ANsi rpyn pisHoro Biky Ta iHAMBIAyanbHO BiANOBIAHO A0 aKkTyalbHUX NoTpe6.

PerynspHe BUKOHaHHSA BrpaB JOMOMOXe 3HU3UTW CTPec Ta MiABULLNTI CTPECOCTINKICTb.
CniBPOBGITHNKM r'yMaHiTapHMX OpraHisaLii Ta ¢paxisLi Jgonomaraoumx Npodecin NoTpebytoTs
Typb0oTM Npo cebe, LWO6 He BUropiTH Ta byTn eGeKTUBHMMU Y CBOI POBOTI.
McuxocouianbHmii LeHTp IFRC WoTWKHSA Ny6ikye HOBI BNpaBu AN 406poro caMonoyyTTa Ha
CBOIX KaHanax y couianbHnx Mepexax. 3HanAiTe 6inbLue BnpaBs, BKAKOYAOUY BieoBNpaBy i3
CamMoZ0omnomMory, Ha pscentre.org.

30CEPEABTECH HA TOMY, LLLO B MOXXETE
KOHTPOJTFOBATWN - HA TYPBOTI INPO CEBE
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AK BUKOPUCTOBYBATHW
LI KAPTKHA

MepLu HiX BUKOHYBaTW BripaBu Ans cebe um 3 iHWNMY, peKOMeHZYyeMO 3pobutin 6a3oBuii «check in» go Ta
nicnsa Bnpasw. MNogymaiiTe abo ckaxiTe Brosoc 0A4He C/10BO, AKe OMUCYE, LLIO BifyyBa€ Balle TiNo y AaHWi
MOMEHT. Lle yCBiAOMNEHHS A0MOMOXe 6AMXKYe MO3HANOMUTICA 3 PISHMW BrpaBamm Ta OLHUTY, SiKi 3 HUX
HalikpaLle 06upaTi y Pi3HUX CUTYaLLisX.

Konwu npaLyoeTe 3 rpynamu, Takox BapTo AaTy Yac Ha 06MiH A0CBiAOM. Hexali KoXeH cKaxe Kisbka C/liB npo Te,
Lo BiH Y1 BOHa BiA4yBa€ 3apas, um 6yna BripaBa KOPVICHOO | KON BapTO HEH CKOPUCTATVCS HACTYMHWIA pas.

Lle 403BOAWTb 36iNbLUMT BaLl CIOBHVKOBWIA 3anac Ta 3HaHHS, 611k4e No3HanoMUTACS 3 BripaBamu 3i
3HVKEHHS CTpecy Ta 3 Noby0BOH CTPECOCTiAKOCTi.

CnpobyiiTe BipaBy, MepLU HiXX IHCTPYKTYBaTW iHLLIMX, OO iHCTPYKLii 6YA1 NPUPOAHILLMMM: FOBOPITb 3BUYHMM
TOHOM, po6iTk AOLINbHI Nay3n Ta gaBaiiTe yac, o6 06rosopnTy edekT Bij BNpaBu Ta pedekcii y4acHuKiB nicas.

HIKOJIN HE MPUMYLLIEMTE BY/Ib-KOrO POBUTU BMPABW,

3ANVLLAATE BUBIP 3A NOAVHOLO, MPOMOHYOUY BYAb-KY 3 KAPTOK







SIKLLLO BY @b0 XTOCh iHLINIA 3 AKMXOCh MPUYNH CUTbHO 3aCMYTUANCH 360 36eHTEXMNANCD,
HaCTynHa Brpasa JONOMOXe OTPMMaTK MNojereHHs HeranHo. Lia BripaBsa giesa i Togi, Koiv
CTpec BUKANKaHWI CroragaMu: nepeknoYiTe CBO yBary Ha MOMEHT «TyT-i-3apas», LL06
JAOMOMOITY 3a/IMLINTI HEMPUEMHI Cloragn y MUHynomy. BctaHbTe, cagbTe abo nsxTe, TpyMarite
0Yi BIAKPUTVMU:
*  TloYHiTb 3 NOLWYKY N'ATK peyeri, ki BU Mo)KeTe No6aumnTr HaeBkono. CkaxiTb Brosoc, Lo
Lie 3a peyi. BuKopumCcToBYyMTE KOHKPETHI CNOBa, W06 onucaTtu Te, Wo By bauunTe.
+  [lani 3HalgiTb 4OTUPW 3BYKW, AAKIi BU YyeTe. CkaxiTb Broa10c, SKi BOHW | BUKOPUCTOBYMTE
SAKOMOra KOHKPETHILLi CNoBa, LLo6 onucaTi 3ByKun.
*  3HangiTb TpY pedi, AKX BN MOXKeTe TOPKHYTUCA. CKaxiTb Brosioc, AKi BOHW.
BrkopucToByiiTe KOHKPETHI C/10Ba ANs ONNCY AOTUKY.
*  3HaigiTb y BalloMy 6e3nocepesHbOMY OTOUEHHI Bi peudi, 3anax AKX BU BigyyBa€ETe.
CkaxiTb Brosioc, Lo Lie 3a peui.
*  3HaigiTe MOpyY LWLOCh TaKe, Lo MOXKeTe CKyLITyBaTh. CKaxiTb Brosoc, LLO Lie 3a CMak.
A60 3p0b6iTb KOBTOK BOAN.



KONMU BIOYYBAETE
CUNbHWUN CTPEC
TA NMOYYBAETECD
NMEPEMOBHEHUMMU
NnoYyTTaAMU




BMiT nosepTaTy Bally yBary Ha MOMEHT «TyT-i-3apas3» — Le Ay>e KOpUCHa HaBnyKa,
KONW Big4yBaeTe cebe nepenoBHeHNM. JoNUTANBUIA PO3YM CXUIBHWIA A0 cTpecy i Malixe
aBTOMAaTUYHO HeCKIHYEeHHO Nepernajac Te, Wo CTanocs, abo NocTinHO niaHye Hanepes,.
Aymkn 6yayTb 6€3 3yrnHKN KOHLEHTPYBaTUCA Ha BCbOMY, L0 MOXKe MiTK He Tak. Lie nnwwe
36inbLUYyBaTIMe TPUBOTY i NiABULLYBaTVIME PiBEHb XBUIOBAHHS.

MpaKkTNKyinTe KOHLIeHTPAL,ito yBarn Ha MOMeHTI «TyT-i-3apa3» 3a JONOMOror OPraHiB YyTTS.

MoAyMKM CKaxiTb COBI, Lo BW bauunTe, UyeTe, KU Big4yBa€eTe 3anax i Wo BigvyBaeTe y

CBOEMY Tini: «Tak menep A NOMiYaro 38yK 0as€Ko...», «B yeli MomeHm A nomivaro, wjo Moi pyku
MopKarmMsCs...», «Tenep s NOMi4ato KoaLOpPU...» abo «Tenep 5 8id4y8aro 3anax...». NPoAOBXyTe
nomiyaTu Te, Lo BU YCBIJOM/IOETE B KOXEH TeMepiLLHii MOMEHT, KON YCBIAOMIOETE KAPTUHKN,
3BYKW, 3aMaxu, CMaku, Big4yTTs Ha BaLUiii LLKipi abo y BaLLoMy Tii.

Pob6iTb Lie, konn naeTe, CTOITe, cUAUTE abo nexuTe.



KONWU BIOYYBAETE
CUNbHWMWN CTPEC
TA NMOYYBAETECbH
NMEPEMNOBHEHUMMU
NnoYvYyTTAMU




AKLLO BaM NOTPIBHO 3HATN eMOLiiHWIA CTPeC, BUAINITb Kifbka XBUIVH, 06 3ibpaTncs i 06iiHATK
cebe. barato fitoAen 3HaNLLAN 3aCnOKiAANBI 0BIAIMU KOPUCHUMMW, HAaNPUKAag4, y BaxXKki cutyaLii
nepez NpoBeseHHsIM npe3eHTaLlii abo A3BiHKOM. PobiTb Lie 40 abo nig Yac Haa3BUYaNHOI
CUTyaLji, BUKOHYWTe Ui BNpaBwy, LWo6 4onoMorTu cobi:

*  BcraHbTe abo caabTe NPSIMO, MiLIHO MOCTaBTe HOTM Ha 3eMJIH0.

*  3BepHiTb yBary Ha BaLli CTOMW, AKUMU TOPKAETECH 3eMIIi.

*  3p0obiTb rMN6OKNI BAWX i BUAXHITL MOBIZIBHO Ta YCBIAOMAEHO.

*  [lomicTiTb NpaBy pyKy AOJIOHEI0 BCepeAnHy B N1iBY MNaxBy i iBY PyKy H/XYe nieya.

+  CTnckanTe Tino oboma pykamu, pobiTb Tak Aekinbka cekyHz, MilHo obiimaroum cebe.

. BianycTiTh Ha M'ATb CEKYHZ i NOBTOPIThL Le ABiui.

+ OnycTiTe pyKX B340BX TiNa i Aani pobiTe CBOI NOBCAKAEHHI Crpasu.



KONWU BIOYYBAETE
CUNbHUN CTPEC
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[inst BUKOHAHHS L€l BNpaBW BAATHIT B3YTTS HA TOHKIN Nif0LWBI ab0 byAbTe 6OCOHIX. AKLLO
pobuTe Le 3 AiTbMK, MONPOCITb iX YABUTK, LLIO BOHW BPOCTAIOTb Y 3€MJ1t0 KOPIHHAM, sike
BUXOAUTB 3 iXHiX Hir. [pun noBiNbHOMY KauaHHI BriepeA-Hasaj TpyMaiTe 061ABI HOrW Ha 3eMii,
06 KOPiHHA 3an1LLIaN0Cs B HilA

+  CraHbTe MpsMO i nocTaBTe 061ABI HOMM Ha 3eMJto. [ocTaBTe HOrV MapanefibHo, TPOXK
po3BesiTh ix. TpUMaiTe pykin B340BX Tina. 3HaMAITb XBUANHKY, LLO6 YCBIAOMUTY, LLO
BiZUyBa€ BalLie TiNO. 3BEPHITb yBary Ha ANXaHHA. Biguylite gk nifowsm BaLINX Hir
BMUPAOTHCA B 3eMIH0.

*  Haxwmnite Kopnyc Tina Tpoxu Bnepes, Hasag, Bk, Haue MasTHUK (1-2 xB). ObepexHo
i NOBINBHO pyxaiiTe BCe TiNO BNepes, He BigpuBatoun M'aTn Big 3emai. ObepexHo i
MOBINBHO MepeBeAiTb BCe TiNI0 Ha3ag, He BiAp1BatoYM NanbLiB Hir Big 3eMi, Malixe SK
MasATHUK. ObepexxHOo pyxaliTe BCiM TiIOM Brepes-Hasaz Midk 4BOMa TOUYKaMMU.

*  [lani HaxunitTbca B 04MH bik. He BigpuBariTe Horuv Big 3emAi. MOTIM HAXUAITLCA B iHLLNIA
6iK. MoOBTOPITb LIl 6OKOBI MAasTHUKOBI PyXM Kislbka pasis.

. BcTaHbTe 3pyyHO i 3BepHIiTh yBary Ha Te, Lo BU Bif4vyBaeTe Nicas Brpasu Ha
3a3emJIeHHs.
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BUHNKHEHHS HaB'A3INBIX AYMOK € 3BUYANHUM ABULLIEM, KOJTN Bi,CIHyBaETe cebe
nepeBaHTaXXeHnMn i Hanpy>XeHnvn.

Ha'a3nnsi fyMKu BifBiAyt0Tb PO3yM AK HEMPOXaHi rocTi, HaBiTb AKLLO OAMHA MPOCTO Xoue
3a/IMLLNTMCA Ha CaMOTi. BaXnnMBo HaBUMTUCA BiAKMAATY Lii HebaxaHi AyMKu.

Y CBOIl1 ysiBi CTBOPITb KPacKBy i MiLjHYy KOPOB6KY. B/ BiNbHi yABUTM L0 KOPOBKY 3 rapHOro
mMaTepiany, 3 TaKok KifIbKiCTH KpacuBKMX KObOPIB i MpUKPac, CKinbky 3abaxacTe. Lia kopobka
3aMUKAETLCSA HAZAIMHIM 3aMKOM. MOMICTITb KOXHY HaB'A3/11BY AyMKY B KOPODOKY Ta HaAinHO
3aMKHITb .

BizyanizaLisi KOpobKM MOXe AOMOMOrTY BUBINbHUT HENPOXaHi AyMKK 3 BaLLOi ronoswu. Lig
npocTa Brpasa i ANs AiTel, 0CKibKX BOHA Aornomarae 36epert po3ym SCHUM Y MiHANBI Yacu.
Mepes CHOM TakoX MOXHa YSBUTU, SIK B CTaBUTE KOPODKY 3a MeXi cnanbHi, 3aAMLWLMBLUN Tam
LAYMKW A0 HaCTYMHOMO PaHKy.



KON BIOYYBAETE
CU/TbHUWN CTPEC
TA NMOYYBAETECbD
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[HiB — Ue 3BMYaliHa i NPMPOAHA, ane NoTy>XXHa eMOoLis, AKa CU/bHILLIA 3a NI0TiKy Ta iHLUi NoYyTTA.

Konu B1 3acMy4eHi, posapaToBaHi abo 37i, pyKi 3a3BU4al CTUCKAOTLCA, LLIO, Y CBOKO Yepry,
NPU3BOANTL A0 HaMNpy>XeHHst 060X PyK, Naevei Ta Wwui. AnxaHHs TeX NPUCKOPIOETHCS.
[Jo3BosbTe THiBY BYTW, BU3HANTE, WO Lie MOYyTTs MUHe. PO3KpUiATE pyKu, HeXain BOHW
po3cnabneHo 3BMCatoTb B3AOBX TiNa 3 BIAKPUTUMY JONOHAMM.

3M1iCTb TaKOX MOXe MepeLLKOAMNTM XOPOLLOMY CHy. baraTo ntogel MatoTb LIKIAANBY 3BMYKY Mg
4ac CHY CTUCKATW PYKM MiLHO B Kynaku. Lie pobuTb Tino Hanpy>XeHWM i BTOMAEHNM BpaHLi.
MpocTnii TPOK — CNaTw 3 BiAKPUTUMU JONOHAMK. Lle AonomodKe BaLlLMM pyKam i nneyam
po3CNabuTncs, 3abesnevdytoum 340poBUIA | CNOKINHNIA COH.



KOJTIN XBUJTIOETECD
TA HEPBYETE




BOYUTE MUJ1bHI BYJ1IbBALUKUA

Konwn Bu BiguyBaeTe cTpaxzaHHs, Hanpyry, CTpec Y XBUIKOBaHHSA, MPOCTa AnXasbHa BNpasa
MOXe PO3BaHTaXXNTW PO3YM i 3aCMOKOITU.

MoTPibHO yABUTY, SK BM MyCKaETe MUAbHI 6yNbbaLLKy — Lie HaNNPOCTIWWA i Haknerwmii cnocié
HaBYMTUCS FNGOKOMY ANXaHHIO AN1S AiTell pi3HOro Biky. JlereHi 6e3 3ycnab CMOPOXHIOTLCS i
HaMoBHIOKOTLCSA MOBITPSIM, KOV BUAYBAOTh BENKY By/ib6aLLKy.

BuayriTe napy cnpasXHix abo ysaBHUX MUABHWX Bynbballok. [ns gitei BugyBaHHA 6ynb6aLlok
aCOL|OETLCA 3 BecesioWwamy, i Lie yTPUMYE iXHIO yBary Ha HYoOMyCb iHLLOMY, KpiM Typ6oT Ta
HeBMeBHEeHOCTI.



KOJTN XBUJTTIOETECD
TA HEPBYETE




XYUTE T'YMKY

Konwn xyeTe rymky abo ysBasieTe Xyiky, poT HanNOBHIOETLCA CIMHOK. CNVHA CUrHanNi3ye MO3Ky
npo cTaH J06pobyTy, LLIO 3MYLLIYE HAaC MeHLLe HepByBaTW. Koam XBUtOETeCb a60 3aHEMOKOEH,
y pOTi Ta rop/i nepecnxae, TOMy L5 Brpasa 3MyLLYe MO30K HaZCUNaTy Tifly NOBIAOMIEHHS NPo
po3cnabneHHs.

MoknaaiTb B pOT CNPaBXHili abo yABHWIA LUMATOYOK XyBabHOT NYMKN.
XyWiTe A0ro NoBiNbHO i peTenbHO, HibK BiH CIpaBXHil.
3BepHiTb yBary, ik C/IMHa PO3TiKAETLCA MO BCbOMY POTY.

YABITb, L0 iCHa 36iNbLUYOTLCA ab0 CTatoTh TBepAinmu. LLle Tpoxm nonpautoinite
Lenenamu, LLo6 noxysaTu rymMKy.

3BepHiTb yBary Ha Te, Lo BW BijdyBa€ETe Nic/id BrpasBu.



KOJIN XBUJTTIOETECD
TA HEPBYETE




BOUXHITb KOJIIP,

AKNUN BAM MNMOOOBAETbCH

MpocTnin cnoci6 ansa Aiter Ta AOPOCIMX 3aCMOKOITUCS, AKLLO BOHW XBUIKOKOTHCSA abo BiguyBatoThb
TPVBOry — Lie 3p06UTK AnXanbHy Brpasy, MOEAHAHY 3 ysiBHUM 0bpa3oMm. Y uili Bnpasi
BUKOPUCTOBYETLCS 06pa3 BAUXAHHSA MOBITPS MPUEMHOIO KObOPY | BUAMXAHHS NOBITPS
HEMNPUEMHOrO KONbOPY.

. MOYHITb 3 TIMB6OKOro BAVXY | Hexal BUAMX Byae AOBLUMM 3a BAMX. Hexal HUXHS
YaCTNHA NIereHiB HAaNOBHIETLCS | CIOPOXHIOETLCS 3 KOXKHIM BAVXOM | BUANXOM.

«  [lani ysBiTb, WO BAMXAETE YNOOAEHWI | TPUEMHWUIA KONIp. HanoBHIiTk lereHi kpacMBmM
KONbOPOM, AKWIA BaM NogobaeTbes. Tak, LWob BaMm 6yn0 NpUEMHO.

«  ToTiM BUANXHITb HaMeHLL yNtobaeHN Koip. BUKMHbTE NOBITPS, YABAAIOUY, LLO Liei
KOJlip MOKWAAE TiNo.

. MpozoBXyNTe, CKINbKN Xo4eTe...

AiT cTapLue LwecTn pokiB MOXYTb pobuTu Lito Bripasy. [pogoBXyiTe nviLle 4o TUX Nip, MOKK
ANTUHaA MOXe 30cepefnTUCA. MNMOYHIT 3 KiJIbKOX BAUXIB.
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KEPYUTE XBUJIIOBAHHAMHA

Ha xanb, CXMAbHICTb XBUAOBATUCA i JymMaTy NPO NpobaemMu TibKK MOCUNNTLCS, AKLLO
30cepepKyBaTUCA Ha HUX. SIKLLO NOCTIMHO PO3MIpKOBYBaTW Haj TUM, LLO TYPOYE, TOAi pO3yM
3a/MNLLIAETLCA 3aBaHTaXeHWM, i Lie 3aBaXa€ KOHCTPYKTVBHO Ta MPOAaKTVBHO pearysaTu Ha
BUpiLLEeHHSA Npobaem abo TpyAHoLLiB. OAMH 3i cnocobis BNOpaTUCA 3 LM — i30/110BaTU CBIll
PO3yM BiZ, NepexnBaHb NPOTArOM AHS | BUAIIUT OKPEMUA NPOMIDKOK Yacy Ha AeHb, o6
30CcepeanTUCs TibKK Ha NepexmnBaHHaAX. MNam'aTaliTe, WO Ball cnelianbHUA Yyac HE mae 6yt
nepez CHOM.

MepeBaramu HacTynHoOI BMpaBu € Te, L0 BOHa HaBYMTb Bac BUPILLYBaTW, KyAM CNpSMyBaTH CBOHO
yBary, i BOHa OpiEHTOBaHa Ha KOHKPeTHWI nnaH Airi. BusHaute 10-30 XBUAMH Yacy Ha AeHb 415
3aHOTOBYBaHHS YCiX CBOIX NMepexXuBaHb Ta CKAaAiTe MAaH Ail A9 KOXHOIO 3 HUX.

SIKLLIO 3aHEeMOKOEHHS 3'ABNSETHCA B iHLLNIA Yac MPOTArOM AHS, HarajaiTte cobi, Lo B/ NoAymaeTe
Mpo Lie Ni3Hille, Nij 4Yac 3aHOTOBYBaHHS CBOIX MepexXmBaHb.

Micna 03HaOMAEHHS 3 LiiEt0 TEXHIKOO, BUAINITE KOHKPETHWI MPOMIXOK Yacy Ha aHasi3 CBOiX
XBWUNtOBaHb. BUKOPUCTOBYITE 1010, KON Lie HeObXigHO.



KOJIN XBUJTTIOETECD
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TPUBOTA LLOOO NMPOBJIEMU

3MIHU KJTIMATY

MepexunBaHHSA LWoA0 NpobaemMun 3MiHW KNiMaTy MoXe NP13BecTr A0 TOro, Lo byAb-AKa NHOANHA
MOYYBAETLCA NPUTHIYEHO, 6e3CUIOoH0 | He 3HAE, Lo pobuTn. Konm B1 XBUAKOETECSA MPO 3MiHN
KnimMaTy, nam'sTarTe, Lo, BUSBUBLLYW Ta BU3HABLUY MOYYTTS, Ierile 3po3yMiTu, Lo 3 BaMu
BiZOYBAETLCS, @ TAKOX 3HAMTIN CNOCOBM CTAaTU aKTUBHUM areHToM. MoMivaroum byab-aKky TprBory
LOZ0 KNiMaTy, MoAyManTe Ha MUTb MPO KOXHY piY, AKY BU MOXeTe 3p0buTI cami, 3i CBOIMK
APY35MU, Ha Po6OTi, B LLIKOJ @60 K BONOHTEP, LLIO6 BXUTI 3aX04iB MPOTU 3MiHM KniMaTy. Lie
Cnocib nigTpMMaTV BAacHUn 406po6yT.

LLlo6 cTBOpPUTY CNpUSTAVIBE CepeaoBULLE, MPOBEAITE FPYMoBY AVCKYCitO 3i CBOIMU OAHONITKaMK,
Koseramu, YneHamu CiM'i Y 3HanoMUMK, BUKOPUCTOBYHOUYM HACTYTMHI 3anNmUTaHHS SK BiANpaBHY
TOUKY:

«  flka Halua peakLis Ha Npobaemy 3MiHM knimMaTty? LLlo My Big4yBaemMo?

. LLlo M1 MOXEeMO 3pobuTK AK OKpeMi iIHAUBIAM i K Tpyna, LWO6 KepyBaTy HaLLOO
peakLieto Ha 3MiHY KnimaTy?

+ A 4l MM MOXEMO BXUTM 0COBUCTO Ta AK rpyna, LWo6b NoM'aKLWUTI abo 3ynVHUTY
HaCNiAKM 3MiHW KnimaTy?



KOJI XOYETbCH
3ACMOKOITUCH




3POBITb INMMMBOKUU BOUX

AnxaHHA — ue iHAMBIAyanbHa CNpaBa, OCKINbKM KOXEH i3 HaC Ma€ pi3Hy CTaTypy Ta BnacHui
cneundiuHn Cnocié AnxaHHS. SKLLO BUKOHYBATK AUXaNbHi BNPaBW 3 iIHLIUMW, CNij 403BONATY
KOXHI NHOAMHI CNigyBaT BAACHOMY NPUPOAHOMY PUTMY, @ He MPUMYLLYBaTK AMXaTu B
3aZlaHoMy TeMmni.

3araniom, Konwu Tino Ta posym Aobpe 36anaHcoBaHi, AeB'ATb-ABaHAALATL MMOO0KUX BANXIB Ha
XBUNVHY — Lie BCe, Lo NOTPi6HO. [N1boKe ANXaHHSA JA€ HOBY €Heprito BCbOMY Tiny, CTUMY/IIOE
IMyHHY C1CTeMy, @ TaKOoX aKTUBI3ye NiMPaTNUHY cnucTeMy. Takox rnboke ocBixaroue ANXaHHS
CMPUSE BIAYYTTIO FAPMOHIi Ta BHYTPIiLLHbOMY CMOKOHO.

CsaabTe 3py4HO, NPAMO, Po3caabTe naedi, pykn MatoTb iexaT Ha CTo/i abo NMOKNAAIThb iX Ha
BaLli KoNiHa. BAVXHITE i BUAMXHITL Yepes Hic i po3cnabTe rybu Ta wenenu. MpogoexyinTe
NPUHaNMHI 04HY XBUANHY, NiAPaxX0BYO4M KibKICTb LMKIIB ANXaHHS - BAWXIB i BUANXIB -
NMPOTSroM LibOro MPOMIiXKY 4acy.

MocnabTe Kinbka MUTEN CMOKIHO Ta MOBTOPITb XBUINHHE ANXAHHS 1 PaXyHOK.

BI/IKOpI/ICTOByI‘/‘ITe LIFO BMNpaBy 4acto, Hanpuknaa, ABa-Tpu pa3n Ha TVOKAEHb, AKLLLO Xo4eTe
MOKPAaLLNTKA 3 HaCOM CBOE CaMOMOYyTTA.
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CDOOPMYWUTE KBITKY

IHOAI HaM NOTPIBHO CMOBINBHUTUCA Ha XBUIVHY, 06 3a3eMANTY HaLLi AYMKW Ta MOYYTTS.

Y cnokiiHOMy CTaHi BAUX CTAE MNBLINM i NOBINBHIWNM. TakMM YMHOM, FN60oKe AMXaHHA MOXHA
BMKOPWUCTOBYBATH, 06 3aCNOKOITUCA | 3HaTK Yac, Wwob BiguyTn cebe. Lis 6a3oBa BnpaBa Mae
Ha MeTi NnepeMicTUTK BaLlly yBary BcepeiunHy i HaBYUTU NPUCIYXaTncs 4o camoro cebe.

MomicTiTb oniBeLb Ha cepeAnHy apKkyLla nanepy. HamantonTe KBiTKy 3 BicbMOMa NetoCcTKaMu.
Po6iTb BAWX, MPOBOASUN OAHY NiHiItO NEOCTKMN Bif LIEHTPY i 3yNMUHITLCA Ha BEPLUMHLL MENHOCTKN.
BnANXHITL, Mantoroum iHLLY CTOPOHY NEeCTKY, Ha3aj A0 LIeHTPY.

Konw kBiTKa byse rotoBa, 3anuTarite cebe, sik B cebe novyBaeTe. Y BigUyBaETe pisHULO 3
MOMEHTY, KON BW MOYan MantoBaT KBiTKy?



KOJI XOYETbCH
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PYKA HA CEPLI

TpuBora, cTpax i MoYyTTsl HEBMEBHEHOCTi € MPUPOAHVMY B HECTIPUSITAVBUX CUTYaLLifX.

HazaHHs npiopuTeTy Typ60Ti Mpo cebe € BUpiLLaNbHM KOMAOHEHTOM MiATPUMKM HaLLOro
NCcUXiYHOro 340pOB'A Ta 406pobyTy. OCKiNbKN Y CBITi Tak 6araTo 30BHILLHIX CTpecoBMx GakTopis,
BaXUIMBO He 3abyTI CMOBINBHUTUCA | MOA6aTN Mpo cebe, KONMW Lie HeobXiAHO.

MpOCTNA XecCT NikNyBaHHS NPo cebe — Lie NOKNACTL PyKWn Ha cepLie abo NOKNacTu JONIOHI Mepey,
rPYABMU, K Y MPUBITaHHI 41 MOAIUTBI, KONV BY BAUXAETE Ta BUAMXaeTe. Mpu LboMy J03BO/bTE
nae4am po3cnabutncs, nobyaesTe 3 cob0t0.
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NMPOBYOXXEHHYA NMOYYTTIB

Bi3bMiTb B 0ZjHY pyKy OniBeLib abo Nanmuky.

[ly>xe NOBINIbHO | peTeNbHO TOPKHITLCA | Gpi3UUHO 06BeAiTb KOHTYP IHLLOT pyKU.
[Jlo3BonbTe oniBLIKO @60 MannyLi KoB3aTy Mo Nanbusx, AONOHI, TUAbHIA CTOPOHI KWCTI, MO
BCbOMY NepuMeTpy, BCEPEeAVHY i 3 KUCTi Ta HaBKOO 3amn'acTs.

3BepHIiTb yBary, Un € AiNAHKM KCTI Ta 3aM'acTs, siki NoTpebytoTb BinbLUoi yBary, i HiXXHO
TOPKHITbCA Ta MOBINIBEHO NOrNajpTe Lo 061acTb.

Yepes KinbKka XBUAVH NOKNaAITh oniBeLb abo ManuLto. 3BepHiTb yBary Ha Te, ik 3apas
BiZlUYBa€ETLCA BaLla pyKa. AKi BiAUYTTA B MOPIBHAHHI 3 iHLLOK PyKOHO?

Tenep NomiHANTe pyKy | TpMMaiiTe oniBeL abo NannuKy B iHLWIA pyL.

Tenep TOPKHITLCSA | 06BEAiTE KOHTYP iHLLIOT PyKM Ay>Ke NOBINbHO, AK i paHille. MNpuainite
TaKy X KifIbKiCTb yBaru ta yacy, K i 419 nepLuoi pyku.

JloBeaiTb BrpaBy A0 KiHUS i MOMIiTbTe, AKMiA epekT BOHa Ma€ Ha Bac. Bu MmoxeTte
BiZlUYTV MOKOMOBAHHSA B PyLLi, MOMITUTY, AK OMYCKarTLCA Maedi, i HaBiTb 3iTXHYTW 3
noJiereHHsAM.
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YABITb OBINMUA

EdekT Big ysiBNeHHSA YOrocb MPUEMHOrO Ta MO3UTMBHOMO 3aCMOoKilIMBO BNMBAE Ha Bac TakK
camo, ik AyMKa Mnpo Lock HernpueMHe abo cTpallHe Mae TPUBOXHWI edekT. Lis Bnpasa
IPYHTYETBCS TAaKOX Ha TOMY, LLO SIK IIOAM MU HanalLToBaHi Ha 3B'A30K 3 iHWWMK. IoTUK — Lie
MOTYXXHWIA CNOCI6 CRiNKyBaHHS.

Lis npocTa BnpaBa 3 BUKOPUCTaHHAM YABW BUBINIBHAE MO3UTUBHI XiMiUHI pe4OBUHN,
HelipomeAiaTopy Ta FOPMOHW, AKi MiABMLLYIOTE MO3UTMBHI BigYYTTS, 3MiLHIOOTE AOBIpY Ta
MOKPaLLytOThb Ballle CaMOMOYyTTS.

Lle HaBiTb MOXe AOMOMOITI AeLL0 KOMMNEHCYBaTU BiJCYTHICTb COLiaflbHUX KOHTaKTIB. YABITb,
LLIO TPUMAETE 3a PYKU OANHY, SKY BU 1t0buTe, abo yABITb, K 06iiMacTe NOANHY, Ska BaM Ayxe
Jopora. 3BepHiTb yBary Ha Big4yTTs Ha LUKipi Ta epekT, KoAu B AyMa€eTe NPo KOXaHy 0ANHY,
TpUMaEeTe Ym obiimaerte ii. logaiTe BHYTPILLHIO MOCMILLIKY, SKLLIO BOHA HE BUHMKAE cama no
cobi. TpumaiTe 3a pyku abo obilimainTe binbLue 20 cekyHs, Wob Big4yTN Ta HACONOANTUCA
nepesaraMmu JOTUKY Ta JIOACbKOrO KOHTaKTY.
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MUCTIITb 4K ONTUMICT

OnTUMICTUYHE MUC/IEHHSA MOXE 3aM06irTX BMCOKOMY PiBHIO CTPecy i NiABULLNTE BaLly BHYTPILLHIO
CTIMAKICTb.

MepebyBatoun nig TUCKOM, Nerko NiAAaTncs TakuM HEMPUEMHMM MOYYTTAM K pO34apyBaHHs,
po3apaTyBaHHs Ta TpuBora. MigB1LLeHHS BaLLOi BHYTPILLHbOI CTINKOCTI 3@ ONMOMOror ONTUMI3MY
niAroTye Bac 40 TOro, 06 epekTUBHO pearyBaTu Ha MNOBCAKAEHHI cTpec-GakTopu Ta BNOpaTUCs 3 HAMMU.

MornsHbTe Ha Pi3HWLIO, KON BU AyMaeTe Npo 3aBAaHHS, «SKe B/ MOBUHHI BUKOHATW», a NMOTIM 3MiHIOETe
dopMytoBaHHSA Ta yMa€eTe Npo 3aBAaHHS TakMM YMHOM: «S MOXY BMKOHATW Lie 3aBAaHHS» | MOAUBITHCA
AK Lie 3MiHIO€E BaLL MNiAxig i cTaBneHHs A0 3aBAaHHsA. OAMH i3 Cnoco6iB HABUNTUCS OMNTUMICTUYHOMY
MUCNEHHIO — BU3HAUNUTL Habip peyeHb, Ski MOBIiNi3ytoTb BaLly CTiKICTb i NiAroTyoTb Bac 40
ONTUMICTUYHOIO MUCNEHHS. HacTyMHNIN KPOK — BUKOPUCTOBYBATY ix YacTiLue!

MpviKknagamm MoxyTb 6yTu:
Lle MOX*(1UB0 | KepOBaHO... A nonpouwly donomozu...

S Moy ye 3pobumu... A emito cebe 3acnokoimul...

A Moy ynpaeasmu... A 3Hatro c80i' BHYMpIiWHI pecypcu...
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BYObTE 0OBPUMU TA

CniBYYT/IMBAMUA

[lo6pi BUMHKIN MOXYTb CKacyBaTu Aito HenmpreMHOro cTpecy. OpraHiam abCcontoTHO NPOTUIEXHO
pearye Ha cTpec i Ha fobporTy. Mig yac cTpecy cepue 6'eTbCs WBUALLE, MiABULLYETHCA apTepianbHUA
TUCK, NOPYLUYETLCSA TPaBAEHHS, CTPaXAA€E iIMyHHa CUCTEMA, Lo NiABULLYE MMOBIPHICTb 3aCTyAM Ta
iHLUMX 3ananeHsb.

[lobpoTa Mae CNpUATAVBUIA BNINB Ha 3HUXKEHHS apTepiabHOro TUCKY, YMOBINbHEHHS cepLebuTTs,
noserweHHs TpaBneHHs, 3HUXKeHHS IMOBIPHOCTI 3acTyaun, Towwo. lobpoTa, SK-0T AONOMOra iHLUil
JIOANHI, TaKOX PObUTH Hac 6ibLU BIAKPUTVMU ANS iHLWWX | HABITb AOMOMarae Ham Bi4HOBUTUCS
nicns BaXkoi noaji.

BinbLUicTb BipyBaHb 3a0X04yHOTb BUSABAATY 4OOPOTY Ta CNIBYUYTTS 40 iHWNX. MU MOXeMO byTun
3aHaATO HaMNpyXeHVMMU, LLo6 B6yT A06PUMN A0 OTOUYHOUNMX, | 3a3BUYalA LLie Baxkde 6yTn J06pUMm
i BUSIBIATI CNiBYYTTA A0 cebe! Lia BNpaBa CTaBUTb Taki 3annTaHHs, Wo6 6yTu BigKpUTUMUN 0
L06pOoTU Ta BUSIBASITY CNiBYYTTA A0 cebe:

. Ha siknii BUMHOK BU MOTAN 6 HAANXHYTUCA CbOTOAHI?

*  $k6n BN MO MOA3BOHUTY COBI B BYAb-AKNA MOMEHT CBOMO XUTTA: Y AKNA MOMEHT B/ 6
NoA3BOHWV Ta AKi 06pi 1 CNiBYYTAMBI CoBa ckasanu 6 cobi?

* Sk BM MOXeTe BiA3HaunUTV BNACHI AOCATHEHHS Ta yCnixu?



3MILUHEHHSA
MOIX BHYTPILUHIX
PECYPCIB




KBITKA JOBEPOBYTY

3HaT¥ NpOo CBOI BHYTPILLHI Ta 30BHILLHI pecypcu Ayxe BaX/IMBO, 06 MaTh MOXINBICTb
BMKOPUCTOBYBATU iX, KON Lie HeObXiAHO. 3ilUTOBXHYBLUWCH i3 TPYAHOLLLAMW, HABYITbCA HEeramHo
LyMaTV Npo Te, SKWI BHYTPILUHIM Y1 30BHILLHI/ pecypc MOXe AOMOMOrTY Bam 6yTu 6inbLu
CTIRKNMNA.

CTBOpITb KapTy BAACHVX pecypciB 406p0o6yTy, HaMantoBaBLLW KBITKY 3 CiIMOMa MetocTKamu.
Po3dapbyiiTe KOXHY NetCcTKy KBITKW Y CBill y1t061eHNA Konip. lani no3HauTe KOXHY NetocTky
TakMMK HanpsiMKamu:

+ MartepianbHuni * KynbTypHuii +  EmouinHui
. CouianbHui . McrxonoriuHnm . BionoriuHnin
+ [lyxoBHWiA

KoxxHa nentocTka KBiTKM NpeACTaBAsEe OfHY i3 06nacTeli BaLLOro 0cobmcToro 406pobyTy. BoHn
NPeACTaBAAOTL Ti aCNeKTV XUTTS, A& MU MAEMO BifdyBaTK cebe 30p0BNMU Ta 3a40BOEHUMN.
MomipKyiTe Ta 3anuLiTe NPUKAAN peYeit, ntogel abo JiaNbHOCTI B KOXKHOMY i3 cemu
HanNpsMKIB, AKi atoTb BaM MO3UTUBHE Bif4YTTA 340pOBOro Ta rapHOro camonouyyTTa. Lle kBiTka
BaLLOro 206pobyTy.
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a4 MAIO, 94 €, 4 MOXXY | 4 bYlY

Yac Bif yacy KOp1CHO NoAymatui Mpo CBOT pecypcu.

Pobutu Lie — 03Ha4ae Nam'aATaTv NPO CBOLO CTilKICTb | HaragyBaTu Npo Hei. Lia Bnpasa Ans
TUX, KOMY MOXe 3Ha06UTNCA PO3YMOBWIA 3apsij i HarayBaHHS Npo Te, Lo MOTUBYE Bac y
MOBCAKAEHHOMY XWTTI. [l19 BUKOHaHHS BNpaBW 3HaA06UTLCA nanip i pyyka.

. CrnoyaTky LUMPOKO PO3KPUIATE AONIOHHO i NanblLi. MoknagiTe pyky Ha apkyLl nanepy i
06BegiTh ii.

*  Hanuwitb Ha ogHomy nanbLi « MAK» i nepepaxyiiTe iMeHa, ntoseit, 306paxeHHs,
MiCLiA, TBAPWH, Ha AKX B MOXeTe NOKIaCcTUCA Y NIATPUMLLL.

*  Ha HactynHomy nanbLi HaNULWiTe «fA €» i Te, YM BU NULLAETEC.

. Ha HactynHomy Hannwite «A MOXKY» i cBOI HaBMYKM Ta BMiHHSA.

*  Ha HactynHomy HanuwiTe «f1 BYAY» i BCe, L0 BU byseTe pobuTy, LLo6 3acnokoiTh cebe
y BaXKi Yacu.

+  TocTaBTe CO6i BeNVKNin naneLs Bropy (Bnogobaiiky) B KiHLi Bnpasu!
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BYNMOCH HA MAUHYJTUX

TPYOHOLLAX

Lle Moxe 3MycuUTN ByAb-KOro HanpyXXUTUCS | HepBYBaTW, KO 3iLLTOBXYETECH 3 BaXKMMU
canTyauiamu. Lie moxke 6yTu cknagHa nogis, 3anogisHa Bam LLKoAa abo HecnpusTAnBa CUTyaLis.

Mpuragalite, 3 AKUMU BaXKNMW CUTYaLLiIMU BM 3iLLITOBXYBANMCA PaHillie y CBOEMY XUTTI, | AK BU
X yCniHo gonanu.

3iLUTOBXHYBLUNCE 3 TPYAHOLLAMY, MU YacTO CXM/bHI 610KyBaTK abo NPOCTO 3abyTw Ti MonepesHi
ycnixu. BUKOpUCTOBYiTe HaBeAEHY HIXYe MOAESb, LLI06 NoAyMaTL NMpo Te, ik BaM Harajatu npo
CBOI CUIBHI CTOPOHM Ta Pecypcy, Ta sk 3aCTOCyBaTU iX Y CbOroAeHHi.

CnoyaTky nogymarTe Npo BaXKMii MOMeHT abo Mogito B MUHynomy. Jani 3againTe cobi HacTymnHi
NMUTaHHS:

* Sk A Bnopasca/naca 3 LM i noAosas/na TpyAHOLLI?
. SAK Len AoCBi4 MOXe A0MOMOrTY MeHi MOAO0NATX MOi MOTOYHI TPYAHOLL?
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Mo3iXaHHA € epeKTUBHUM i Jy>Ke 3apa3HuM pedekcoM, AKNA Bi4NpaBAsE HEPBOBIN CUCTEMI
CUTHaNW po3cnabneHHs.

MOYHITE Lo BNPaBy, BIAKPUBLLY POT i 3HABLUW HaNpPyry HUXHBOI Lenenu Ta asmka. MNotim
NigHIMITE NiAHEBIHHS, WOo6 y 3aAHi YacTuHI poTa yTBopmnacs ¢popma «O». MoYHITE pyxaTn
HVKHBOLO LLienenoto 3 60Ky B 6iK i MO3iXHiTb Ha HaCTYNMHOMY BAMXY, 36epiratoum npu Lsomy
nneyi poscnabneHnmMu.

Mo3ixHiTb Napy pasi. i, AKLLO BaM f0b6pe, 06epexxHO BUTATHITb PYKW HaZ roNoBO. 3HalAiTh
XBUIVHKY, W06 N06aunTy, Yn BaLl po3yM i TiNo No4yBatoThb cebe iHakKLUe, HixX nepe
BMKOHaHHSAM Lii€i BNpasw.
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BrBUIiTb Lito BNpaBy, Ae BU 30CepesKyeTecs Ha po3cnabneHHi M'a3iB yCiei ronoswu, LWo6 ynoBiNbHUTH
PO3yMOBY Jis/IbHICTb, OCKINBKIX Hanpyra M'A3iB y rofoBi CynpoBOAXYE ByAb-5iKy AiANbHICTE 3
MUCNEeHHs. BnpaBa Takox Ayxe epekTVBHA ANA 3HATTA rONOBHOIO 60110, CMPUYNHEHOTO HANPYro.

Po3cnabTe M'A31 Ha MakiBLy, yABASOYM BinbLUe NPOCTOPY MiX KOXHMM NacMoOM BOIOCCS Ha
MaKiBLii, BH3 MO NOTUAML Ta 3 6OKIB LLKipY rON0BU.

YaBiTb c06i 106 rnagkmm, 6e3 3MopLLOK i 36inbLLUYATe NPOCTIp MiX BpoBamu.

JaliTe o4am 3aHYpPUTLCS B OYHI 3aNaanHU.

Po3cnabTe M'A31 HaBKOMO i 3@ 0UMMa.

Po3cnabTe Wwoku, Wwob bynn 6e3 B1pasy.

Po3cnabTe wenenu, Wwob rybu Ta 3ybu nease TopKanamcs.

31K NeXnTb po3cnabneHo, Ak YoBeH, KiHUMK A31Ka TOPKAETbCA BHYTPILLHBOI CTOPOHN 3y6iB.

YABiTb, O NPOCTIp Y ropAi PO3LUMPIOETLCSA, CTBOPIOOYUN MicLe AN MPOXOAXEHHS MOBITPS
npwv BAVXY i BUANXY Yepes Hic.

SIKLLO BCepeAMHi rON0BU BiAYYBAETLCA CTUCHEHHS, YABITb, L0 BOHO PO3YMHAETLCS, K
niryaka, noBinbHO y BOA;.
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HanpyxeHi oui, LUK Ta niedi 3aBaxatoTb PO3C/IabUTINCS, LLO € HEOOXiAHOK YMOBOHO, KON
XOYeTbCS 3aCHYTN.

3HSATV HanNpyry y BepXHiii 4aCTUHI Tina MOXHa, pobasum MantoHK/ NOTUAKLEH. JIsXXTe Ha
CMVHY B NiXKY, W06 Bam 6yn0 3pyyHo. Tpumalite 06anyys B HeTpasbHOMY MNOMOXEHH,
3BepHeHe Ao cTeni. Balue nigbopigas Mae 6yt napanenbHO MaTpaLly. SIKLLO Wns
HarmpyxXeHa, Moxe 3Ha0bUTUCA TPOXM BUTATHYTU LLINIO.

Momany 3akpuiite odi i po3cnabre wenenu. [lani NoBinbHO obepTaliTe MOTUANLIEHD, AK
npw CTBOPEHHI KapakyiB Ha apkyLui nanepy. MNpoAoBXyliTe Tak pobuTK Kinbka XBUANH,
CTBOPIOIOUYM BUMAAKOBI MaMOHKW MaNeHbKMM Ta BENKUMMU, HE JOKNAAAH0UM XKOAHNX
CBIAOMMUX 3yCW/Ib, 06 pyxaTu roN0BOKO.

3aBepLiTb PyX rON0BOKO | TPOXM MONEXITb, MOMIYaKOUX, K Hapasi Mo4yBalTbCA LN,
naevi Ta 06M4ysA.
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Moaska — Le CUbHe MNOYyTTS, SKe TaKOX JOMOMOXe BaM PO3BUHYTU CTIMKICTb.

3ocepepKeHHs Ha TOMY, 3a Lo BY BAAYHI, TaKOX NO3UTUBHO BM/MBAE Ha Balle pisnyHe Ta
rncuxiyHe 340poB'a. Lie npocTa, ane noTyxHa Bnpasa: pajit NO3NTUBHUM pedaM y XUTTi. Lie
BaXJ11MBe HarazyBaHHs A5 TOro, LLO6 MOCMIXaTWCa TUM pedaM, Lo Y Bac €, He3BaXaroum Ha
TPYAHOLL, 3 AKUMY MW BCi 3iLLITOBXYEMOCS B XUTTI.

Lis BpaBa TakoX KOpUCHa Ang AiTei.

3ocepeKeHHS Ha BAAYHOCTI NMOJIErLlye 3aCHaHHS, a TakoX MOKpPaLLye NCMXiYHe 340poB's.
Cnocib po3yMoBOi AeToKCKMKaL,i HaNpUKiHLI AHA Ta NOKpaLLeHHS HaCTPOO MPOTATOM NEBHOro
yacy, MoNsra€ y Tomy, LWob NpakTMKyBaTV BUKANK MOYYTTS MOASAKN.

Mepes CHOM BUAINITE Yac, LWO6 nogymaTu NPo AeHb, SKUA LWOWHO NpoiLos. Bubepits Tpu
eni3ofu, HeBaXJIMBO MaJli Y BeNVIKI, AKi BUKJIMKANW y BaC BAAYHICTb MPOTArOM AHSA. 3ynUHITLCA
Ha LMX XOPOLLMX cnorazax i MoMiTbTe, Ik BOHW HanNoBHIOKOTb BaC MPUEMHUM BigUyTTAM
BAAYHOCTI.

[lo3BosibTe BCbOMY Tiﬂy HaMNOBHUTUCA NOYYTTAM BASAYHOCTI.
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3ocepekeHHs Ha 30BHILLHBOMY 06'eKTi TPEHYE 34aTHICTb GOKYCyBaTUCS i BYTM MOBHICTHO
npucyTHIM. BogHOYac MOXHa BUKOPUCTOBYBATM Lito BNpaBy GOKyCyBaHHSA Ha 06'ekTi Ans Toro,
LLL06 nerLue 3acHyTu.

SIKLLIO Lie AoroMarae BaM 30CepeanTuncs, obepitb NpejmeT, Hanpukaag, HeBeNnKuii kaMiHb

ab0 HeBenMKniA M'aY, o6 TpMaTK B pyLji abo Mixk 06oMa pykamu. JIsSxTe B NiXKKO Y 3py4Hiii
nosi. Momany 3akpmBainTe oui i nomany BavxarTe i BugmxanTe. Tenep “npockaHynTte” Tino,
[03BONSIOYUN YBa3i pyxaTnCA HaBKOO Tina. 3BepHiTb yBary, Sk ogHa 061acTb 3a iHLLO
npueepTae BaLly ysary. lani 3ocepeaxyriteck Ha 06'ekTi. 30cepeabTeck Ha BiAYYTTAX, L0
BVHMKaOTb, KON TPUMaETe M'A4 abo KaMiHb. 3BepHIiTb yBary Ha Bary, MOBEpPXHIO, TEKCTYpY, a
TaKOX AiNAHKM A0NOHb | NasbLiB, AKi TOPKalTbCs 06'ekTa. MPoAOBXYATe CKiNbKy 3abaxaeTe abo
MOKM He 3acHeTe... i, 3peLuToto, byaeTe cnat MiLHoO.



